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(改訂された栄養所要量に基づ く)




る ことにその 目的をお くことにした。
 沸 当について.と 漠然 とあげ られた題 目を どのよ
うな角度か らどの範囲までどの ようにまとめるか,と
い うことか ら考えはじめ,次 の順路を追つて研究を進
めて行つた。
日本人のカロリー所要量
 1.改 良された 日本人の カ ロリー及びたんぱ く質の
所要量。
 これは昭和24年 度に決定された所要量 と34年度に改

























































































































































































































やパ ンで,こ れ らにはたん白質も含まれているため,
従来はたん白質の摂i取量が高まつていたが,今 回の改
定に際しては,必 須ア ミノ酸の立場から規定 されたも
のであるために,こ の ような差が出て来た ものである
 そこで我々は,こ の表にっけ加えて,た ん白質の摂
取にあたつては,必 須のア ミノ酸の重要性 と,そ の混
食の必要を知 らなければならないことを簡 単 に 説 明
し,必 須ア ミノ酸の安全率 と,米,魚 生乾物を混食し
た場合の必須 ア ミノ酸の状態 との比較を図示した。
2.改 定 された栄養所要量 とおべん とう。











 尚この各層の分類は,弁 当を対象 とした年令層の分
類に一致 させた ものである。この中,成 人男子中 くら
いの労作,中 学生女子,園 児,の 三っについて,そ れ
ぞれ4種 ずつ弁当の実物を展示 した。それには,夫 々
の所要 カロリーとたん白質のx3を 弁当で摂取出来 る様
にして1日 の献立を作製し,弁 当は肉料理を主 とした
もの,魚 料理を主 とした もの,卵 料理を主 とし た も
の,豆 又は豆製品を主 とした もの,の4種 ずつにし,
それぞれに添えた朝夕の献立にはたん白質の混食を考
慮するよう,注 意 した。理想 としては,朝 昼夕それぞ
れの献立の中に各種のたん白質が万遍なく含まれてい
なければならないが,弁 当 としては,と か くどの家庭
でも,朝 の忙しい時間に作るものであるし,携 帯便等
か らも,牛 肉の甘煮三切,卵 焼五切,塩 ざけ一切,煮
豆十粒,と いつたよ うな取合せを工夫することはなか
なか難しい。従つて,弁 当は一応,そ れぞれたん白質
を最 も多 く含む食品を4種 あげ,そ の中の1種 が,主




成人男子中くらいの労作 榮 養 要 所 量
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1日 の総 カ ロ リー:2798Cal
  総 た ん 白: 959
弁 当 献 立(魚 を主 とするもの) 朝
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28 1日 の総 カ ロ リ・一:3313Cal
  総 た ん 白: 909
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1日 の総 カ ロ リー:2970Cal
  総 たん 白:95.19
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1日 の総 カ ロ リー:3018Cal
  総 た ん 白:107.99
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弁 当 献 立(肉 を主とするもの) 朝
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1日 の 総 カ ロ リー:2,350Ca1
 総 た ん 白:92.49
弁 当 献 立(魚 を主とするもの) 朝
鯖の カ レーム ニエル,飯,野 菜 の ソテイ ー
材 料 隊 量 カ ロ リー
  米
{感 霧
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1日 の総 カ ロ リー=2626.6Ca1
 総 た ん 白=95.8g
昭和34年12月(1959) 一65一
弁 当 献 立(卵 を主 とす るもの) 朝
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ユ日の総 カ ロ リー:2374Ca1
  総 た ん 白:89.09
弁 当 献 立(豆 を主 とするもの) 朝
飯,高 野豆腐 と野菜の油妙め,ソ ーセージ
材 料
  米
高 野 豆 腐
/念 一マ含
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1日 の総 カ ロ リー:2491Ca1
  総 た ん 白:819
一一66一
園 児 榮 養 所 要 量
食物学会誌 ・第7号




















弁 当 献 立(魚 を主 とするもの)
飯,ほ うれん草の り巻,小 あじの南ばん漬,
うずら豆甘煮
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1日 の総 カ ロリー:1838CaI
 総 た ん 白: 829
昭和34年12月(1959) 一67一
弁 当 献 立(卵,豆 を主 とす るもの) 朝
飯,ソ ーセー ジ,豆 腐 の卵 とじ りん ご
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1日 の総 カ ロ リー:1457Ca1
  総 た ん 白: 52.39
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1日 の総 カ ロ リー=19ユOCa1
  総 た ん 白: 563g











 弁当にはその便宜上,よ く保存食が用い られるが,
保存食を作 るのは,普 通一般の 日常食の調理よ りも時
間や手間がかかる。市販の保存食が多種にわたってい
る現在わ ざわざそんなめんどうなことをしな くともと





的にも必要に応 じて工夫が出来る とい うことから,数
種の保存食を作 り実物展示し,夫 々に製品 と塩分,糖
分,酢 との比率を示した。
 これ らの保存食の具備要件 として,5日 以上保存可
能の こと,た ん白質を中心 とした材料の混合,家 庭で
比較的簡単に調理 で き る こと,な どをあげた。





















 この他中毒症の分類 と,細 菌,自 然毒,化 学毒 との




弁 当Yy関 す る ア ン ケ ー ト
 次の様な項 目について京都女子中学,高 校を対象と
して,ア ンケー トを出し,そ の結果を表記した。
 (1)あ なたは弁当を持つて来ますか
    イ 毎 日持つて くる
    ロ ー週に3日 以上持つて くる
    ハ 時 々持つて くる
    二 持つて来ない
 (H)臭 いがついていて困つたお菜があ りますか
 (皿)汁 がこぽれて困つたことがあ りますか
 (W) パ ラパ ラして困つたことがあ りますか
 (V)味 が変つていて困つたことがあ りますか
 (M)あ なたの好きなおかずは何ですか
 以上の項 目を総括する と,8割 位の生徒が弁当を持
参 していることがわかつた。又好 きなお菜については
卵,肉 類,ハ ム,ソ ーセ ージを使用したものが圧倒的
に多 く,汁 がこぼれて困つた ことがあるものが相当数
見られ,こ れは弁当用のお菜 にっいて特に考慮しなけ
ればならない点である。
 以上,我 々の研究は,ま とま りがつかな い な が ら
も,諸先生の御指導を得て,一 応展示発表を課し得た。
自由研究活動をしたのは初めての経験であるため,及
ばぬ点が多 く,研 究した りなかつた ところ,問 題の存
在に気付かなかつた点な どあるが自主的に活動して得
た ものは,一 人一人にとつて大きな収穫 となつたであ
ろ うし,残 された疑問点は,今 後 とも折にふれて研究
を続けて行 くつもりであ る。特に必須ア ミノ酸の理想
的な摂取方法については.今 回充分に考えてみる時間
がなかつたので,こ れか らも続けて研究して行きたい
しだいである。
